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Recognizing the Appropriate Volume of Side Dishes for Female College 
Students from the Serving Size of the Salad
Izumi YAMAMOTO and Makiko OGAWA
　We focused on side dishes which are low intake and low frequency in daily meal 
intake. Side dishes are one of core dishes when planning a meal. We investigated the 
relationship between recognizing the appropriate volume and the consumption of side 
dishes, dietary habits and dietary awareness about side dishes by investigating salads. 
In this study, the results obtained from female college students are as follows:
１）They don't recognize（understand）the appropriate volume for 1 serving.
２）They tend to prepare a salad less than the appropriate volume.
３） The group which had 1 portion of salad more than 50g, was interested in the 
consumption of vegetables, and the consumption of side dishes also increased.
４） They need to understand that the bulk and the weight change in vegetables from 
cooking and learn to prepare the appropriate volume.
５）When eating one plate dishes, it is important that addition to a side dish.

















































































































































図5－1　朝食における主食 ･主菜 ･ 副菜の
出現率（群別）
図5－2　夕食における主食 ･主菜 ･ 副菜の
出現率（群別）
　２）食事パターン
　朝食・夕食スケッチから、食事パターン
をみたところ、朝食では両群とも「主食
のみ」が最も多く、到達群40.0%、少量群
48.9%であった（図6－1）。夕食では、到達
群は「主食＋主菜＋副菜」、「主食＋副菜」
のパターンが最も多くそれぞれ40.0%、少
量群は「主食＋主菜＋副菜」のパターンが
最も多く40.0%であった（図6－2）。朝食に
おいては、食事パターンに群間差はみられ
図6－1　朝食における食事パターン（群別）
図6－2　夕食における食事パターン（群別）
４．副菜に関する食生活調査（群別）
　１）対象者の属性
　⑴居住形態
　対象者の居住形態は、両群とも「家族と
同居」が最も多く、到達群85.0%、少量群
67.0%であった（図7）。少量群における下
宿は、祖父母との同居であった。
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　２）食習慣
　⑴丼物の出現頻度について
　丼物の出現が「週に1食以上」の人は、
朝食では、到達群で5.0%、少量群で15.6%
であり、両群ともに少なかった。夕食では、
到達群で25.0%、少量群で44.4%であった。
朝食 ･ 夕食ともに群間差はみられなかった
（表1）。
　⑵調理担当者
　朝食の調理担当者は、両群ともに「母」
と答えた人が最も多く、到達群は50.0%、
少量群は53.3%であった。「自分」と答えた
人は、到達群は35.0%、少量群は40.0%であっ
た（図8－1）。夕食の調理担当者は、両群と
もに「母」と答えた人が最も多く、到達群
は70.0%、少量群は62.2%であった。「自分」
と答えた人は、到達群は15.0%、少量群は
33.3%であり、到達群の約2倍であった（図
8－2）。その他には、父や叔父などが含ま
れる。また、「母と自分」「母と祖母」といっ
た複数で調理を担当している場合もあっ
た。
図7　居住形態
図8－1　朝食の調理担当者（群別）
図8－2　夕食の調理担当者（群別）
表1　丼物の出現頻度
　⑵単品料理の出現頻度について
　単品料理（例：カレーライス）の出現が「週
に1食以上」の人は、朝食では、到達群で
35.0%、少量群で55.6%であり、群間差はみ
られなかった。夕食では、到達群45.0%、
少量群73.3%であり、到達群に比べて少量
群において単品料理の出現頻度が有意に高
かった（p<0.05）（表2）。
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　３）野菜摂取に対する意識について
　⑴家庭での野菜摂取に対する意識について
　家庭での食事において、積極的に野菜を
摂ることを常に意識している人は、到達群
で70.0%、少量群で33.3%であり、少量群に
比べて到達群において常に意識している人
が有意に多かった（p<0.01）（表3）。
それぞれ42.9%であり、少量群は「野菜が
好きだから」が26.7%であった（図9）。
　⑵野菜ジュースの利用と頻度について
　野菜ジュースを飲む人は、到達群は
50.0%、少量群は62.2%であり、群間差はみ
られなかった（図10－1）。また、飲む頻度
で最も多かったのは、両群ともに「月に1
～3本」であり、それぞれ60.0%、53.6%であっ
た。次いで「週に1～3本」と答えた人が、
到達群で40.0%、少量群で25.0%であった。「1
日に1～3本」と答えた人は到達群にはみら
れなかったが、少量群は17.9%であった（図
10－2）。
　野菜ジュースを飲むと答えた人の理由
は、両群ともに「野菜ジュースが好きだか
ら」が最も多く、それぞれ90.0%、53.6%で
あった。「野菜の代わりになると思うから」
と答えた人は、到達群にはみられなかった
が、少量群は21.4%であった（図10－3）。
表2　単品料理の出現頻度
表3　野菜摂取に対する意識
　常に意識していると答えた人の理由は、
両群ともに「健康のため」が最も多く、到
達群で57.1%、少量群で73.3%であった。次
に多かった理由は、到達群では「野菜が好
きだから」「野菜不足を解消するため」が
図9　野菜を積極的に摂ることを「常に意
識している人」の理由
図10－1　野菜ジュースの利用の有無
図10－2　野菜ジュースの利用頻度
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考　察
　副菜料理の適量把握について、ほうれん
草のお浸し1人前分量とそれに使用するほ
うれん草の株数の適量およそ4～6株を答え
られた人は、それぞれ7.6%、12.3%と低く、
どちらにおいても約80%の人が適量よりも
少なく答えていた。また、サラダの盛り付
け量を実測した結果は、平均が43.2g であ
り、食事バランスガイドで定義されている
副菜1SV 分量の70～100g を答えられた人
は4.6%しかいなかった。これらから、副菜
の1人前分量を適量よりも少なく把握して
いると考えられる。また、ほうれん草のお
浸しのように、加熱調理することでかさが
減り表面積が小さくなる料理だけでなく、
サラダのような生で食べる料理においても
適量把握ができていないことが考えられる。
　朝食・夕食スケッチからみた、主食・主菜・
副菜の出現率は、朝食において少量群が「主
食」が高い傾向にあった。夕食において、
到達群では「副菜」が高い傾向がみられ、
少量群では「主菜」が高い傾向がみられた。
さらに食事パターンの出現率をみると、2
種の組み合わせにおいて、到達群では「主
食＋副菜」が高い傾向がみられ、少量群で
は「主食＋主菜」が高い傾向がみられた。
「副菜」は野菜・いも類などが主材料となっ
ており、到達群で「副菜」の出現率が高い
傾向がみられていることから、到達群はサ
ラダ以外の副菜の出現頻度も高く、野菜の
摂取に対する意識が高いと考えられる。
　夕食の調理担当者が「母」と答えた人
は両群ともに約60%を超えていたが、少量
群において「自分」であると答えた人が
33.3%で到達群の約2倍であった。平成20年
国民健康 ･ 栄養調査５）において、年齢が
上がるほど野菜の摂取量が増加することか
ら、家庭の食事において「母」「祖母」が
調理に携わることは、野菜の摂取量の増加
に繋がるのではないかと考えられる。
　食習慣について、丼物や単品料理の出現
率をみると、丼物の出現には両群間に差は
みられなかったが、夕食において単品料理
を「週に1食以上」食べる人が少量群で有
意に高かった。丼物や単品料理は、1食に
対する野菜の使用量が少なく、一品で食事
が終わってしまうことから、副菜の出現率
が少なくなる原因ではないかと考えられ、
野菜を摂るには意識して、もう一品追加す
るなどの努力が必要ではないかと考えられ
る。
　野菜摂取に対する意識について、家庭で
の食事において積極的に野菜を摂ることを
常に意識している人は、到達群が有意に多
かった。常に意識している人の理由として
最も多かったのは、両群ともに「健康のた
め」であったが、到達群では「野菜が好き
だから」「野菜不足を解消するため」といっ
た意見も多く、ただ、健康のためといった
理由だけではなく、野菜摂取に対して自覚
や目的意識を持っていることが分かった。
　また、食事バランスガイドにおいて、食
事に付加的にとられる野菜ジュースについ
ては、1回に飲む量を副菜「1つ（SV）」と
数えることが適当とされている８）ことか
ら、コンビニやスーパーマーケットなどで
簡単に入手できる野菜ジュースを、野菜の
図10－3　野菜ジュースを飲む理由
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代替品として利用しているかどうか調べる
ために野菜ジュースの利用の有無を尋ねた
ところ、野菜ジュースを飲む人は、両群と
もに50%を超えており、飲む頻度としては
「月に1～3本」飲む人が最も多く、それぞ
れ60.0%、53.6%であった。「1日に1～3本」
飲むと答えた人は、到達群にはみられな
かったが、少量群は17.9%であった。野菜
ジュースを飲む理由として最も多かったの
は、両群ともに「野菜ジュースが好きだか
ら」であったが、少量群では「野菜の代わ
りになると思うから」と答えた人が21.4%
であったことから、少量群では野菜摂取を、
料理ではなく野菜ジュースで代替している
人が多いのではないかと考えられる。
　これらのことより、本研究ではサラダの
1食単位を50g 以上と把握している群は、
野菜を積極的に摂取しようとする意識が高
く、サラダ以外の副菜の摂取も多くなるこ
とが示唆された。
　今後、副菜の適量把握を行うためには、
野菜料理は生や茹でなど調理法によりかさ
や重量の違いがあることを知り、副菜料理
一品の適量が分かりそれを盛り付けること
ができる、盛り付けられた料理の目測がで
きるなどのスキルが必要であると考えられ
る。さらに、どの食品を野菜と認識してい
るかといった野菜認識の違いは、喫食者が
把握する野菜摂取量に大きく影響を及ぼ
す９）ことも報告されており、栄養や食品
に関する基礎的知識も必要であると考えら
れる。女子大学生が野菜摂取状況を改善す
るためには、野菜不足を自覚し、サラダ以
外の野菜料理をも積極的に摂取する習慣を
つけ、丼物や単品料理には野菜料理を一品
追加するなどの工夫が必要ではないかと考
えられる。
要　約
　本学食品栄養学科の調理学実習履修者を
対象に、食事構成の核料理の中で、摂取量
と出現頻度の少ない副菜に着目し、サラダ
の盛り付け量と副菜の適量把握や摂取状
況、副菜に関する食習慣、食意識との関連
を調査した。本対象者は、サラダの盛り付
け調査で適量よりも少なく盛り付けている
人が多く、お浸しのように加熱調理する副
菜料理だけでなく、生で食べる副菜料理も
1食分量の適量把握ができていなかった。
サラダの1食単位を50g 以上と把握してい
る群では、野菜を積極的に摂取しようとす
る意識が高く、サラダ以外の副菜の摂取も
多くなることが示唆された。今後、副菜の
適量把握を行うためには、野菜料理は生や
茹でなど調理法によりかさや重量の違いが
あることを知り、その上で副菜料理一品の
適量を盛り付けることができる、盛り付け
られた料理の目測ができるなどのスキルが
必要であると考えられる。女子大学生が野
菜摂取状況を改善するには、野菜不足を自
覚し、積極的にサラダ以外の野菜料理も摂
取する習慣をつけ、丼物や単品料理には野
菜料理を一品追加するなどの工夫が必要で
あると考えられる。
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